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BEMELEGITES,ESESEK ISKOLAJA. Lényeges,hogy sportmozgas nincs
rahangolddas nélkul. Testlinket,lelklnket fel kell késziteni a varhato
terhelésekre,hogy a sérulések esélyét minél jobban lecsokkentsuk.

Az esések elsajatitasa jelentésen ndveli a hatékony tanulas lehetéségét és a
mindennapi életben el6forduld baleseteknél is hatékony segitséget nyujthat.....

Box

Grad Boxing Family boksz edzéterem és a BEAC kuzddsport egyestlet fuzidjakent
muakodank. Az olimpiai klasszikus 6kolvivast tanitjuk. Edzéseink kiscsoportos
foglalkozasok, melyek nyitottak fiuknak, lanyoknak, kezd6éknek és haladoknak
egyarant, illetve versenyzésre is adunk lehetdséget! Nalunk j6 hangulatu barati
légkorben van lehetéséged levezetni a felgyulemlett stresszt, szerezni némi kondit/
alloképességet vagy ha sulyfelesleggel kiizdesz, akkor a legjobb fogydkura egy kis
boksz edzés.

Muay Thai

A muay thai egy ezeréves harcmivészet, amely nagyon letisztult mozgasformak
rendszere. Hamar rogzulnek benned az alapok, aminek kovetkeztében éles
helyzetben 6nvédelemre is hasznalhatod az edzéseken tanult gyakorlatokat. Mivel a
technikak pontos elsajatitasa kizdelmek soran torténik, a muay thai-nak
nagymértékld onbizalom-ndvel6 hatasa is van. Varjuk azokat, akik egy j6 csapatban,
kivalé hangulatban és persze nem utols6 sorban eredményesen kivannak sportolni.

AIKIDO (az ellent nem allas miivészete):6si alapokon nyugvé modern dnvédelmi
rendszer,mely egyszerre harcmivészet,életmod,onvédelem.

Szarmazasi hely:Japan.

Célja:az ellenfél tamadasi energidjanak kihasznalasa,onmagara torténd
visszaforditasa,a technikak végrehajtasa kozben.Pusztakezes és eszk6z0s elemeket
is tartalmaz.

Kellemes kikapcsolddas,jo testnevelési lehetdség,szellemi felfrissulés.

ONVEDELEM (6nvédelem):a mai kor kihivasainak és elvarasainak megfeleld
rendszer,mely segitséget nyujt a veszélyes szituaciok sikeres megoldasaban.
Testi és szellemi felkészités a varatlan,veszélyes és problémas esetek sikeres
kezelésére.

Elmélet és gyakorlat a mit,a hogyan,a mikor,stb kérdésekre adandé valaszok



boncolgatasa réve. Egy kis testi lelki fejlédés és magabiztossag a testnevelésen
keresztil.

KARATE (Ures kéz):mely egyszerre jelenti a fegyver nélkili pusztakezes harcmodort
és a szellemi megtisztulast.

Szarmazasi hely:a mai formaja Japanbdl indult el a vilagba.(DE!'!Mas néven sok
hasonl¢ stilus létezik a tavol keleti orszagokban.)

Célja:Onmagunk legydzése.(Testi,lelki fejlesztés a gyakorlatokon keresztiil.)
Hatékony rekreacios id6toltés.

Eszkozos edzések:

IAIDO (a kard utja):tradicionalis kardvivas,&si gyokerek,mentalis képzés,elmélyulés.
Szarmazasi hely:Japan.

Paros és egyéni gyakorlatok karddal,a test és jellem csiszolasara.

Kultura és testi nevelés.

JODO (a bot utja):régi korokba visszanyulo6 harci technikak.
Szarmazasi hely:Japan.

Paros és egyéni gyakorlatok bottal,a belsé kontroll fejlesztése.
Erdekes fizikai és szellemi kikapcsolédas.

LAZITAS,LEVEZETES,RELAXACIO.Az egész éjszakas edzések,terhelések
szakszerU befejezése, egy jO kis k6z0s lenyujtas,mely lezarja és kerekké teszi a sok
kapott terhelés korrekt 6sszegzését.Mindez beleagyazva a keleti
kulturaba,megspékelve egy kis relaxaciéval,meditacioval.....

FORUM......Es aki még érez magaban energiat,érdeklédést!!!Szivesen latjuk egy kis
elméletre igy hajnalban,hogy a fejekben se maradjon semmi kérdés és a sok
gyakorlas utan az elmélet is a helyére keruljon...:) Kérdezz-felelek "jaték" eme sport-
és kultarkorrél.



